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أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام الزعانف على تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية
الخاصة في السباحة الحرة
The Effect of Proposed Training Program Using Fins to improve
Special Fitness in the Free Style Swimming
عصام أبو شھاب* ،وإياد الكساسبة
Esam Abu-Shihab & Iyad Al-Kassasbeh
*كلية علوم الرياضة ،جامعة مؤتة ،األردن
*الباحث المراسل ،بريد الكترونيdr.esam1975@yahoo.com :
تاريخ التسليم ،(2015/6/3) :تاريخ القبول(2015/10/11) :
ملخص
ھدفت ھذه الدراسة التعرف إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الزعانف على
تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة )السرعة ،تحمل السرعة ،التحمل( في السباحة
الحرة ،وتكونت عينة الدراسة من ) (24سباحا ً ،تم تقسيمھم الى عينتين متكافئتين (12) ،سباحا
في كل مجموعة ،تم اختيارھم بالطريقة القصدية من مرتبات الدفاع المدني فرع العقبة ،واستخدم
الباحثان المنھج التجريبي بطريقة المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ،حيث تم استخدام
اختبار )ت( للعينات المستقلة للكشف عن الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في
التطبيق البعدي وكذلك التطبيق القبلي واختبار ويلكوكسون ) Wilcoxon Method Pairs
 (Signedللعينات المرتبطة للكشف عن الفروق بين قياس االختبار القبلي والبعدي للمجموعة
التجريبية وكذلك المجموعة الضابطة ،وأظھرت النتائج وجود فروق ذات داللة إحصائية عند
مستوى الداللة ) (0.05≥ αفي القياسات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح
المجموعة التجريبية ،وأوصي الباحث باعتماد البرنامج التدريبي المقترح كوسيلة لالرتقاء في
عناصر السرعة وتحمل السرعة والتحمل لسباحة الحرة.
الكلمات اإلفتتاحية :برنامج تدريبي ،الزعانف ،عناصر اللياقة البدنية ،السباحة الحرة.
Abstract
This study aimed to identify The Effect of proposed Training
Program using fins To Improve of Special Fitness (Speed, SpeedEndurance, Endurance) in the free style Swimming, The sample of the
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study consisted of 24 swimmers who are currently the team of the Civil
defense in Aqaba. The researchers used the experimental method. The
sample has been split into two equal groups, 12 students in each group.
The statistical measures that were used included (T) Test, Wilcoxon
Method Pairs Signed, The results showed statistically significant
differences between the post measurmen of the experimental group and
the control group. This was for the experimental group. The researchers
recommends the proposed training program is accredited as a way to
Improve the the speed and speed-endurance, and endurance for
swimmers, especially in the early age groups.
Keywords: Training Program, Fins, Special Fitness, Free Style.
مقدمة البحث
يش ھد الع الم تط وراً كبي راً ف ي كاف ة مج االت الحي اة المختلف ة والمتنوع ة ،ويع د المج ال
الرياض ي م ن المج االت الت ي تط ورت بش كل كبي ر حي ث س اھم ھ ذا التط ور بتحقي ق اإلنج ازات
الكبيرة لمختل ف الفعالي ات الرياض ية ،وھ ذه االنج ازات ل م ت أت م ن ف راغ أو ولي د الص دفة وانم ا
تحققت بفضل قدرة الباحثين والمختصين في المجالين األك اديمي والتطبيق ي عل ى توظي ف العل وم
المختلف ة وعب ر التخط يط العلم ي الس ليم لخدم ة االنج از ف ي ھ ذه الفعالي ات وخاص ة ف ي ع الم
السباحة.
وي رى مص طفى ) (Mustafa, 2008أن الت دريب ف ي مج ال التربي ة الرياض ية يعتب ر م ن
مجاالت اھتمام البحث العلمي التي تھدف لالرتق اء ب الالعبين ب دنيا ً ومھاري ا ً وخططي ا ً ألقص ى م ا
تسمح ب ه ق دراتھم ,ل ذا يج ب عل ى الع املين ف ي مج ال الت دريب اإللم ام بمختل ف العل وم المرتبط ة
بطرق ووسائل التدريب.
ويشير رزق ) (Reziq, 2003أن السباحة تعتبر من الرياضات المائية األكثر أھمية والت ي
تش غل الوس ط الم ائي كوس يلة للتح رك خالل ه ع ن طري ق حرك ات ال ذراعين وال رجلين والج ذع
بغرض االرتقاء بكفاءة اإلنسان ليس فقط من الناحية البدنية والمھارية ،ولكن م ن الناحي ة النفس ية
واالجتماعية والعقلية ،كما أنھا تحتل مكان ة ب ارزة ف ي ال دورات العالمي ة واألولمبي ة باعتب ار أنھ ا
تستحوذ على اكبر عدد م ن المي داليات باس تثناء الع اب الق وى ،ول ذلك نج د بع ض ال دول المتقدم ة
تحرص على محو أمية السباحة كما تحرص على محو أمية الق راءة والكتاب ة كم ا ھ و الح ال ف ي
كثير من الدول الغربية وبعض الدول العربية.
وم ع زي ادة وتي رة التق دم الرياض ي ف ي رياض ة الس باحة الحديث ة تغي رت ط رق ووس ائل
وتكنولوجي ا الت دريب ،والقي اس والتحلي ل والتق ويم ،وب رامج اإلع داد الب دني وتخط يط الت دريب
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والتنظ يم ،فق د أص بح التط ور العلم ي ألس اليب الت دريب ف ي ع الم الس باحة يس عى إلي ه م دربي
المنتخبات والفرق العالمية للوصول إلى المستويات العليا وتحقيق االنجازات والبطوالت.
حيث يؤكد الكردي ) (Al Kurdi, 2003على انه يجب االھتم ام باس تخدام ط رق وأس اليب
البحث العلمي ،واالستفادة من نتائج البحوث والدراسات العلمية الت ي تناول ت الجوان ب التطبيقي ة،
للعمل على زيادة فاعلية األداء واالنجاز الرقمي للسباحين وكيفية تطويره وتحسينه للمس اھمة ف ي
تسجيل أرقام جديدة ،وذلك من خالل استخدام الطرق واألساليب التي تسھم ف ي االرتق اء بمس توى
االنجاز للسباحين.
ويضيف الموافي ) (Al Mowafi, 2000أن العلماء قد اتفقوا في الت دريب الرياض ي عل ى
إن الصفات البدنية احد أھم العوامل المؤثرة في نجاح األداء الرياضي للوص ول إل ى المس تويات،
وان تنمي ة وترقي ة تل ك الص فات البدني ة ي رتبط ارتب اط وثيق ا بعملي ة الكف اءة الفس يولوجية إذ ال
يس تطيع الف رد الرياض ي إتق ان المھ ارات الحركي ة لن وع النش اط ال ذي يم ارس ف ي حال ة افتق اره
للصفات البدنية الخاصة والنواحي الفسيولوجية ل ذلك النش اط ،والت ي س اھمت ف ي تحقي ق االنج از
الرقمي في األلعاب الجماعية والفردية ورياضة السباحة بصفه خاصة.
ويضيف عبد الفتاح ) (Abed Alftah, 1994إلى أھمية اإلعداد البدني الخاص وض رورة
االختبار المناسب للتدريبات النوعية طبقا لمتطلب ات الص فات البدني ة الخاص ة الت ي تحق ق الھ دف
من األداء.
ويؤكد عزيز ) (Aziz, 2009على إن التطور ف ي مج ال رياض ة الس باحة ل م يقتص ر عل ى
التجھيـزات واأللبسة التي يرتـديھا السباح من حيث نوعية أغطية الرأس والمايوھـات المس تخدمة
فحسب ،بـل يضاف إلى ذلك وسائل التدريب المتنوعة والمتعددة األغراض والتي تسـخر جميعھ ا
خالل مراحـل تدريب السـباح لمساعدته في تطوير مستوى أدائه وانجازاته خالل الس باقات ،فم ن
المالحظ تركيـز مدربو السـباحة فـي العالم على استخدام ألواح الطفو الخاصة وزع انف ال رجلين
الثنائية واألحادي ة وكف وف المقاوم ة وغيرھ ـا م ن األدوات واألجھ زة المس اعدة الت ي تعم ل عل ـى
زيادة المقاومات خالل التدريب ،وبالتالي تط وير الص فات األساس ية الت ي تتطلبھ ا ك ل فعالي ة م ن
فعاليات رياضة السباحة.
ويرى كل من ھ ال ) ،(Hall, 2002وم ات ) (Mat, 2001أن عملي ة الممارس ة وح دھا ال
تكفي من أجل تحقيق أداء أفضل في زم ن أق ل ،حي ث اتجھ وا إل ى تقني ات وأدوات معين ة منھ ا م ا
يعمل عل ى المس اعدة ف ي تعل م الس باحة مث ل ل وح الطف و ،وخرط وم الطف و ،ومنھ ا م ا يعم ل عل ى
تنمية اللياقة البدنية الخاصة التي تعمل على سرعة السباح مثل االستك المطاط وزعانف السباحة.
ويش ير الق ط ) (Al Qett, 2002إل ى أن األدوات المس اعدة تمث ل ج زءاً ھام ا ً لالرتق اء
بالعملية التعليمية في مجال تعليم المھارات الحركية في الس باحة فھ ي تس اعد عل ى اكتس اب كام ل
وصحيح للحركة ،كما تساعد عل ى تنمي ة المھ ارات الحركي ة ،وتس اعد عل ى تحقي ق مع دل أس رع
ألداء الحركة وم ن ھ ذه األدوات الطواف ات والزع انف ،ويض يف ويلي امز )(Williams, 2005
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أن ھناك العديد م ن األجھ زة الت ي تس تخدم بھ دف زي ادة مس توى المقاوم ة الت ي يواجھھ ا الس باح،
كجھ از الس باحة ض د المقاوم ة والحب ال المطاطي ة والس باحة بكف وف الي دين وزع انف ال رجلين،
حي ث يراع ي عن د اس تخدام ھ ذه األدوات أن تك ون الس باحة لمس افات قص يرة م ع اس تخدام نف س
الشدة في األداء والمستھدفة في السباق.
ويؤكد الوديان ) (Al Wedian, 2013على أن اس تخدام زع انف ال رجلين خ الل الت دريب
ھدفه زيادة سرعة السباح ودفعه لألمام بدرجة كبيرة تف وق س رعته ف ي المنافس ة الحقيقي ة ،بحي ث
يقوم السباح ببذل مجھود كبير ف ي س رعته ف ي حرك ات ال ذراعين ليص ل إل ى التواف ق م ع س رعة
ال رجلين المس تخدمة للزع انف بحي ث إن س رعة رياض ة س باحة الزع انف ف ي المنافس ات تف وق
س رعة الس باحين لرياض ات الس باحة التنافس ية .ولتحقي ق المس تويات العلي ا ف ي الس باحة ويتطل ب
التركيز على عناصر كثيرة من الصفات البدنية وف ي مق دمتھا الس رعة وتحم ل الس رعة والتحم ل
والقوة العضلية والمرونة ،والتي تعد من المتطلبات األساسية لألداء واإلنجاز الرياضي في اغل ب
األنشطة البدني ة والرياض ية ،وم ن المؤك د أن الق وه العض لية والس رعة والمرون ة والتحم ل كان ت
ولفت رة طويل ة م ن أھ م مف ردات ب رامج الت دريب للس باحين س واء ف ي الت دريبات األرض ية أو ف ي
الماء.
وتع ّد الس باحة الح رة ) (Freestyleم ن أش ھر أن واع الس باحة وأكثرھ ا اس تخداماً ،وس بب
تسميتھا الحرة ألنك تستطيع استخدام أي طريق ة للزح ف عل ى الم اء ،وھ ي م ن أس رع الس باحات
الموجود على اإلطالق )رزق.(Reziq, 2003 ،
ولذلك نشاھد انتشار ھذا النوع من السباحة في جمي ع دول الع الم معل ى المس توى الف ردي أو
التنافسي في البطوالت الرياضية.
مشكلة الدراسة
ومن خالل خبرة الباحث ان العلمي ة والعملي ة ف ي الس باحة ،وم راجعتھم للعدي د م ن الدراس ات
واألبحاث العلمية ،والتقائھم مع أص حاب االختص اص ف ي رياض ة الس باحة س واء األك اديميين أو
المدربين ،الحظ الباحثان أن مدة دورة السباحة والغوص التأسيسية لمرتبات الدفاع الم دني والت ي
تمت د ل ثالث ش ھور وتس تخدم الزع انف فيھ ا لم دة ش ھر واح د لرف ع مس تويات االداء المھ اري
والكف اءة البدني ة ھ ي م دة غي ر كافي ة للوص ول بھ م ألعل ى مس تويات اللياق ة البدني ة الخاص ة ف ي
الس باحة الح رة ،حي ث ي رى الباحث ان أن تمدي د فت رة اس تخدام الزع انف لم دة ش ھرين يعم ل عل ى
االرتقاء بمستوى اللياقة البدنية الخاصة للسباحة الحرة ،كما يعمل على تحسين عنص ري الس رعة
وتحمل الس رعة والت ي يحتاجھ ا الغ واص للوص ول للغري ق باس رع وق ت ممك ن ،وك ذلك عنص ر
التحمل الذي يحتاجة لتحسين كفاءة السباحة للمسافات الطويلة والتي يحتاجھ ا لس حب الغري ق لب ر
األمان ،كما أن علم التدريب الرياضي والبرامج التدريبية الحديثة ھما قادران على معالجة مشكلة
البط ئ والتع ب الس ريع ھ ذه والت ي تظھ ر عل ى مرتب ات ال دفاع الم دني خ الل دورة الس باحة
والغوص.
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أھمية الدراسة
تكمن أھمية الدراسة في
 .1أنھا من أولى الدراسات التي تناولت استخدام الزعانف في المسافات )القص يرة ،المتوس طة،
الطويلة( لدى مرتبات الدفاع المدني في البيئة األردنية والبيئة العربية والعالمية.
 .2محاولة إيجاد حل لمشكلة الضعف ف ي عناص ر اللياق ة البدني ة وخاص ة ف ي الس رعة وتحم ل
السرعة والتحمل في السباحة الحرة لدى مرتبات الدفاع المدني.
 .3يأم ل الباحث ان ب أن تك ون ھ ذه الدراس ة مرجع ا ً يُس تفاد من هُ م ن قب ل ال ُمختص ين ف ي مج ال
رياض ة الس باحة ،وذل ك بف تح آف اق جدي دة ف ي اس تخدام الب رامج التدريبي ة لتحس ين عناص ر
اللياقة البدنية الخاصة للسباحة باستخدام الزعانف.
 .4يأمل الباحثان أن تخدم مدرسي ومدربي السباحة ف ي األردن عام ة وف ي محافظ ات الجن وب
خاصة.
ھدف الدراسة
ھدفت ھذه الدراسة التعرف إلى:
أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام الزعانف على تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية
الخاصة )السرعة ،تحمل السرعة ،التحمل( في السباحة الحرة لدى مرتبات الدفاع المدني.
فرضيات الدراسة
سعت ھذه الدراسة لإلجابة على الفرضيات التالية:
 .1توج د ف روق ذات دالل ة إحص ائية ف ي مس توى )الس رعة ،تحم ل الس رعة ،التحم ل( ل دى
الس باحين عن د مس توى الدالل ة ) (0.05≥αب ين االختب ارين القبل ي والبع دي للمجموع ة
التجريبية ولصالح االختبار البعدي؟
 .2توج د ف روق ذات دالل ة إحص ائية ف ي مس توى )الس رعة ،تحم ل الس رعة ،التحم ل( ل دى
الس باحين عن د مس توى الدالل ة ) (0.05≥αب ين االختب ارين القبل ي والبع دي للمجموع ة
الضابطة ولصالح االختبار البعدي؟
 .3توج د ف روق ذات دالل ة إحص ائية ف ي مس توى )الس رعة ،تحم ل الس رعة ،التحم ل( ل دى
الس باحين عن د مس توى الدالل ة ) (0.05≥αف ي القي اس البع دي ب ين المجموع ة التجريبي ة
والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية؟
محددات الدراسة
 .1المحدد الجغرافي :محافظة العقبة -المملكة األردنية الھاشمية.
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 .2المحدد المكاني :مسبح مدينة األمير حمزة بن الحسين.
 .4المحدد الزمني :أجريت ھذه الدراسة خالل فترة .2015/4/8 -1/5
 .5المحدد البشري :مرتبات الدفاع المدني والبالغ عددھم ) (24سباحا ً.
 .6المحدد الفني :البرنامج التدريبي المقترح لھذه الدراسة ،ملحق رمز)ه(.
الدراسات السابقة
ق ام الودي ان ) ،(Al Wedian, 2013بدراس ة ھ دفت للتع رف إل ى اث ر اس تخدام أس لوب
التدريب بزيادة المقاومة وأسلوب التدريب بزيادة قوة الدفع ،وأسلوب الدمج ب ين الط ريقتين داخ ل
الماء على تطوير السرعة ل دى الس باحين وأيھم ا أفض ل ت أثير عل ى زم ن أداء متغي رات الدراس ة
) 50،100ضربات رجلين 100 ،50 ،حرك ات ذراع ين200 ،50 ،25 ،م زح ف عل ى ال بطن(،
تكونت عينة الدراسة من ) (30سباحا ً م ن جامع ة اليرم وك ,ت م اختي ارھم بالطريق ة العمدي ة ،وت م
استخدام الباحث المنھج التجريبي ل ثالث مجموع ات تجريبي ة )زي ادة المقاوم ة ،زي ادة ق وة ال دفع،
ال دمج ب ين المقاوم ة وزي ادة ال دفع( ،وأظھ رت النت ائج وج ود ف روق دال ة إحص ائيا م ابين القي اس
القبل ي والبع دي ولص الح القي اس ألبع دي ف ي جمي ع متغي رات الدراس ة وللمجموع ات ال ثالث،
وأشارت النتائج أيضا إل ى ع دم وج ود ف روق دال ه إحص ائيا ف ي القي اس ألبع دي لمعظ م متغي رات
الدراسة بين المجموعات الثالث ،وأوصت الدراس ة باس تخدام أس لوب ال دمج ب ين الط ريقتين عن د
تدريب السباحين لتطوير السرعة داخل الم اء للخ روج بأفض ل النت ائج م ن ط ول الش دة وترددھ ا
وانعكاسه على زمن األداء.
كما أجرى عزيز ) ،(Aziz, 2009دراسة ھدفت التعرف عل ى "اس تخدام زع انف ال رجلين
األحادية وكفوف السباحة وأثرھما في تطوير انجاز50م س باحة فراش ة ،ھ دفت ھ ذه الدراس ة إل ى
معرفة أثر استخدام زعانف الرجلين األحادية وكفوف السباحة من قبل المدربين في تطوير انجاز
س باحة الفراش ة ،وأي الوس يلتين المس تخدمتين أفض ل ف ي تط وير50م فراش ة ،واعتم د الباح ث
المنھج التجريبي تم تقسيمھا عشوائيا ً إلى ثالث مجموعات )الزعانف ،كف وف س باحة ،الض ابطة(
على عينة مكونة من ) (12سباحا ً من االتحاد العراقي للسباحة لفئة الناشئين) (14 -13سنة ،ومن
أھ م النت ائج وج ود الف روق ب ين المجم وعتين األول ى الت ي اس تخدمت زع انف ال رجلين كوس يلة
مساعدة في تدريبھا ،والمجموع ة الض ابطة الت ي اس تخدمت تل ك الوس يلة التدريبي ة ض من الم نھج
ولص الح المجموع ة األول ى ،كم ا ظھ ر الف رق "معن وي" ب ين المجم وعتين األول ى )زع انف
الرجلين( والثانية التي استخدمه كفوف السباحة كوس يلة مس اعدة لص الح المجوع ة األول ى أيض ا،
وأوصى الباحث ضرورة تركيز المدربين على استخدام الزع انف خ الل الت دريب الم ائي لس باحة
الفراشة.
وق ام مص طفى ) ،(Mustafa, 2008بدراس ة ھ دفت لوض ع برن امج باس تخدام الزع انف
للتعرف إلى فاعليتھا بالمستوى الرقمي للسباحين الناشئين وعلى بع ض الص فات البدني ة ،اس تخدم
الباح ث الم نھج التجريب ي ،وتكون ت عين ة الدراس ة م ن ) (12س باحا ً مس جلين باتح اد الش رطة
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الرياضي ،كانت مدة البرنامج  8أسابيع ،ت م اس تخدام المتوس ط الحس ابي ،واالنح راف المعي اري،
واختبار )ت( ،ونسب التحسن ،وأظھرت النتائج وج ود ف روق دال ة إحص ائيا ً ب ين القياس ين القبل ي
والبعدي لصالح القي اس البع دي ف ي المس توى الرقم ي لمس افات الس باحة المختلف ة ،وك ذلك وج ود
فروق دالة إحص ائيا ً ب ين القياس ين القبل ي والبع دي لص الح القي اس البع دي ف ي اختب ارات عناص ر
اللياق ة البدني ة لناش ئ الس باحة ،وأوص ى الباح ث بض رورة اس تخدام الزع انف ض من ت دريب
المنتخبات القومية واألندية الرياضية في السباحة.
وقد قام سيبستين ،ودايدر ،وبينوت ،وج ين ،وجيرج ور ) Sebestien, Didier, Benoit,
 (Jean, & Gergior, 2007بدراسة ھدفت الدراسة ال ى مقارن ة ت أثير ك ل م ن ت دريب األرض
الج اف وت دريبات الس رعة المعاون ة والس رعة والمقاوم ة عل ى س رعة الس باحين ف ي س باق 50م
حرة ،وتكونت العينة من ) (21سباحا ً قسموا إل ى ث الث مجموع ات عش وائية متس اوية ،واس تخدم
الباحثون المنھج التجريبي لمالئمته للدراس ة ،اس تخدام برن امج ال رزم اإلحص ائية ) (spssلتحلي ل
النتائج وبعد إجراء المعالجات اإلحصائية الالزمة ،وكانت أھم النتائج في الدراسة أن ه بع د م رور
 6أسابيع من تطبيق البرنامج لم يحدث تغي ر ف ي متغي رات البح ث ،لك ن بع د انتھ اء البرن امج 21
اسبوعا ً وجد تحسن في سرعة السباحين ،وك ذلك ق وة المرف ق لمجم وعتي البح ث الت ان اس تخدمتا
التدريب األرض ي الج اف وت دريبات الس رعة المعاون ة والس رعة المقاوم ة داخ ل الم اء باس تخدام
الحبل المطاط ،لكن حدث انخفاض في عمق الض ربة لكليھم ا ،وح دوث زي ادة ف ي مع دل الش دات
ل دى مجموع ة الس رعة المعاون ة والس رعة المقاوم ة ع ن المجموع ة الت ي اس تخدمت الت دريب
األرضي الجاف.
وق ام سيبس تين ،وداي در ،وبين وت ،وج ين ،وجيرج ور ) Sebestien, Didier, Benoit,
 (Jean, & Gergior, 2006بدراسة بعنوان تدريب السرعة المقاوم ة والس رعة المعاون ة عل ى
المستوى الرقمي لسباق 100م ح رة ل دى س باحي القم ة ،وتكون ت العين ة م ن ) (37س باحا ً قس موا
إلى ثالث مجموعات )سرعة المقاومة ،الس رعة المعاون ة ،الض ابطة( واس تخدم الب احثون الم نھج
التجريب ي ،وأظھ رت النت ائج ح دوث تحس ن ل دى مجموع ة ت دريبات الس رعة المقاوم ة ف ي ق وة
المرفق وزمن 100م حرة ومعدل الشدات بينما لم يحدث تغيير في طول الشدة ،أم ا ف ي مجموع ة
تدريبات السرعة المعاونة حدث زيادة معنوي ة ف ي مع دل الش دات وانخف اض ف ي ط ول الش دة م ع
عدم حدوث تغيير في سرعة السباحة ،مع عدم حدوث تغيير معنوي لدى المجموعة الضابطة.
كما ق ام الودي ان ) (Al Wedian, 2004بدراس ة ھ دفت للتع رف إل ى اث ر اس تخدام الح زام
المثب ت والزع انف ف ي تط وير الس رعة ل دى الس باحين ،وأي م ن األس لوبين أيض ا أكث ر اث ر ف ي
تطوير السرعة ،واستخدم الباحث المنھج التجريبي على عينه مكونه من ) (30سباحا ً من سباحين
الجامعة ،تم اختيارھم بالطريقة العمدية وتقسيمھم إلى ثالث مجموعات متساوية )الح زام المثب ت،
الزعانف ،ضابطة( ،وقد استخدم الباحث ف ي المعالج ة اإلحص ائية المتوس طات الحس ابية وتحلي ل
التب اين األح ادي واختب ار )ت( ،كم ا اس تخدم اختب ار ني ومن ك ولز لحس اب مص ادر الف روق ب ين
المجموعتين التجريبية والضابطة ،حيث أظھرت النت ائج وج ود ف روق دال ة إحص ائيا ً ب ين القي اس
القبلي والبعدي في استخدام الحزام المثبت ولصالح القياس ألبعدي ،كما أظھرت وجود فروق دالة
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم اإلنسانية( المجلد 2016 ،(5)30

7

Published by Arab Journals Platform, 2016

An-Najah University Journal for Research - B (Humanities), Vol. 30 [2016], Iss. 5, Art. 1

 900ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام الزعانف على "......

إحصائيا ً بين القياس القبل ي والبع دي لمجموع ة الزع انف ولص الح القي اس ألبع دي وتأثيرھ ا عل ى
السرعة الحاسمة في السباق ،وجود فروق ما ب ين مجموع ة الزع انف وك ل م ن مجموع ة الح زام
المثبت والمجموعة الضابطة ولصالح مجموعة الزعانف ،وأوصى الباحث بان يتم استخدام ھذين
األسلوبين لتأثيرھم الواضح على تحسين السرعة لدى السباحين.
كم ا أج رت الش اھد ) (Al Shahid, 2003دراس ة ھ دفت للتع رف إل ى فاعلي ة اس تخدام
الزعانف على تطوير مستوى األداء المھاري للطالبات في سباحتي الزح ف عل ى ال بطن والظھ ر
لمسافة 25م ،وبعض المتغيرات البدنية المؤثرة ،تكونت عينة الدراسة من ) (24طالب ة م ن الس نة
الثالثة بكلية التربية الرياضية للبنات ،تم تقسيمھم إلى مجموعتين )تجريبي ة ض ابطة( ،وخض عت
المجموعة التجريبية للبرنامج التجريبي المقترح الذي وض عة الباح ث ،بينم ا خض عت المجموع ة
الضابطة للبرنامج التقليدي ،استخدم الباحث المنھج التجريبي ،واستخدم برنامج الرزم اإلحصائية
) (spssلتحلي ل النت ائج وبع د إج راء المعالج ات اإلحص ائية الالزم ة ،أظھ رت نت ائج الدراس ة أن
البرنامج التدريبي المقترح ل ه ت أثير ايج ابي ذات دالل ة إحص ائية عل ى تنمي ة وتط وير المتغي رات
المھاري ة ،حي ث تف وق أف راد المجموع ة التجريبي ة عل ى أف راد المجموع ة الض ابطة ف ي كاف ة
متغي رات الدراس ة المھاري ة والبدني ة ،وأوص ت الباحث ة بتطبي ق نف س البح ث عل ى الناش ئين
والناشئات باألندية المصرية لما قد تسفر عنه من تقدم المستوى الرقمي في سباحتي الزحف عل ى
البطن والظھر.
وكم ا أج رى ب الي ،وفيفي ر ،ودوري ) (Baly, Favier, Durey, 2002دراس ة ھ دفت
التع رف ال ى ت أثير اس تخدام الزع انف عل ى تعل يم س باحة الفراش ة" ،واس تخدم الب احثون الم نھج
التجريبي لمدة  8أسابيع ،حيث شملت عينة الدراسة على ) (18سباحا ً ،وكانت أھم النتائج الت درج
بأداء ضربات الرجلين لتص ل إل ى  1000ض ربة ف ي ك ل وح دة ت دريب مم ا يس اھم ب أثر ايج ابي
عل ى ق وة عض الت ال رجلين ،وأن ة يمك ن للم درب عن د الوص ول إل ى أداء مقن ع للس باح أن ي زيح
الزعانف جانبا ً حتى يعتاد السباح الناشئ على طبيعة ضربات الرجلين بدون عوامل مساعدة.
اجراءات الدراسة
منھجية البحث
استخدم الباحثان المنھج التجريبي بطريقة المجموعتين التجريبية والضابطة وبقياسين القبلي
والبعدي وذلك لمالئمته لطبيعة وأھداف الدراسة.
مجتمع الدراسة
تكون مجتم ع الدراس ة م ن جمي ع مرتب ات ال دفاع الم دني ف رع العقب ة قس م الغ وص واإلنق اذ
المائي والبالغ عددھم ) (40سباحا ً.
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عينة الدراسة
تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة القصدية ،حيث تكونت العينة من ) (24س باحاً ،وق د بلغ ت
عينة الدراسة بما يعادل ) (%60من مجتمع الدراسة.
التكافؤ بين أفراد المجموعات
للتحقق من تكافؤ المجموعات وفقا ً الختبارات عناصر اللياقة البدنية والممثلة بــ )السرعة،
التحمل ،تحمل السرعة( ،تم تطبيق االختبارات قبليا ً ثم تحليل البيانات باستخدام اختبار)ت(
للعينات المستقلة للكشف عن الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس القبلي،
كما تم التحقق أيضا ً من تكافؤ أفراد المجموعتين وفقا ً لمتغير العمر والطول والوزن ،والجدول
رقم ) (2) (1يوضح نتيجة التكافؤ بين أفراد المجموعتين.
جدول ) :(1نتائج اختبار)ت( للعينات المستقلة لفحص الفروق بين المجموعات على اختبارات
اللياقة البدنية في القياس القبلي.
االختبار

السرعة

تحمل
السرعة
التحمل

االختبارات
الفرعية
سباحة حرة
25م
ضربات
رجلين 25م
سباحة حرة
50م
سباحة حرة
100م
ضربات
الرجلين 100
سباحة حرة
200م

المجموعة

المتوسط
الحسابي

االنحراف
المعياري

تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة

22.35
21.94
28.31
28.38
46.57
46.07
65.66
66.32
2.41
2.35
4.12
4.23

1.72
1.73
1.41
1.43
0.82
0.98
1.10
1.22
0.09
0.06
0.13
0.09

درجات
الحرية

قيمة
ت

مستوى
الداللة

22

0.584

0.565

22

0.135

0.894

22

0.136

0.188

22

0.139

0.176

22

1.90

0.072

22

1.89

0.07

يتضح من الجدول رقم ) (1عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتان على اختبارات
اللياقة البدنية في القياس القبلي ،مما يشير إلى تكافؤ أفراد المجموعتين قبل البدء بتنفيذ البرنامج.
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جدول ) :(2نتائج اختبار )ت( للعينات المستقلة لفحص الفروق بين المجموعات وفقا لمتغير
)الوزن والعمر والطول(.
المتغير
العمر
الطول
الوزن

المجموعة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة

المتوسط
الحسابي
21.00
21.17
177.08
177.92
77.25
78.50

االنحراف
المعياري
1.35
1.40
3.92
2.87
3.96
2.04

درجات
الحرية

قيمة
ت

مستوى
الداللة

22

0.279

0.770

22

0.594

0.559

22

1.09

0.286

يتضح من الجدول رقم ) (2عدم وجود فروق دالة إحصائيا ً بين المجموعتان وفقا ً للمتغيرات
)العمر ،الوزن ،الطول( ،مما يشير إلى تجانس أفراد المجموعتين قبل البدء بتنفيذ البرنامج وفقا
لھذه المتغيرات.
وصف خصائص عينة الدراسة
جدول ) :(3توزيع أفراد عينة الدراسة وفقا للمجموعات )ضابطة ،تجريبية(.
المجموعة
ضابطة
تجريبية
الكلي

العدد
12
12
24

النسبة المئوية
%50
%50
%100

المعامالت العلمية الختبارات الدراسة
أوالً :صدق االختبارات المستخدمة بالدراسة
بعد اط الع الباحث ان عل ى نم اذج متع ددة الختب ارات البدني ة ف ي الس باحة الح رة وم ن خ الل
حص ر واس تعراض المراج ع والدراس ات الس ابقة مث ل دراس ة ك ل م ن الودي ان ) Al Wedian,
 (2013و)عزي ز) (Aziz, 2009ومص طفى ) (Mustafa, 2008والش اھد ) Al Shahid,
 ,(2003والتي تتناسب مع طبيعة عين ة الدراس ة الحالي ة حي ث أجمع ت ھ ذه المراج ع والدراس ات
على صدق االختبارات المستخدمة وكذلك مالئمتھا لقياس متغيرات الدراسة.
كم ا ق ام الباحث ان بع رض اختب ارات الدراس ة عل ى ع دد م ن المحكم ين والخب راء م ن ذوي
االختصاص ،حي ث طل ب م نھم اختي ار أھ م االختب ارات الت ي تتناس ب م ع أھ داف الدراس ة وذل ك
بغ رض التأك د م ن ھ دف ھ ذه االختب ارات وم دى مالئمتھ ا لقي اس متغي رات الدراس ة ،حي ث ق ام
الباح ث بع د تفري غ إجاب ات المحكم ين اعتم اد االختب ارات الت ي ت م عليھ ا اإلجم اع م ن اغل ب
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المحكم ين بع د إج راء التع ديالت المناس بة عليھ ا تبع ا ً للمالحظ ات واالقتراح ات الت ي أوردھ ا
المحكم ين والملح ق رم ز )أ( يب ين أس ماء المحكم ين والخب راء وتخصص اتھم العلمي ة وأم اكن
عملھم.
ثبات االختبارات المستخدمة بالدراسة
تم التحقق من ثبات االختبارات الخاصة بالدراسة بطريقة االختبار وإعادة تطبيق االختبار
) ،(Test-Retestحيث تم تطبيق االختبارات على عينة استطالعية بلغت ) (10سباحين تم
اختيارھم عشوائيا ً من خارج مجتمع الدراسة ،ثم إعادة تطبيق االختبارات مرةً أخرى على العينة
االستطالعية وبفارق زمني مقداره ) (5أيام ،وتم استخراج معامل ارتباط بيرسون بين مرتي
التطبيق والجدول رقم ) (5يوضح نتائج ذلك.
جدول ) :(5معامالت ثبات اختبارات الدراسة.
عناصر اللياقة البدنية
السرعة
تحمل السرعة
التحمل

االختبارات )قيد الدراسة(
سباحة حرة 25م
ضربات رجلين 25م
سباحة حرة 50م
سباحة حرة 100م
ضربات الرجلين 100م
سباحة حرة 200م

معامل ارتباط بيرسون
0.86
0.89
0.91
0.93
0.90
0.89

يالحظ من الجدول ) (5بأن معامالت الثبات اختبارات الدراسة تراوحت بين )-0.89
 ،(0.93وتعد مثل ھذه القيم مقبولة ألغراض الدراسة الحالية.
إجراءات تنفيذ الدراسة
األدوات واألجھزة المستخدمة
جدول ) :(4األدوات واألجھزة المستخدمة.
الرقم
1
2
3
4

اسم األداة
زعانف
ألواح طفو
صافرة
ساعة توقيت )(100×1

العدد
12
12
3
3

5
6

ميزان طبي
استمارة معلومات العينة

1
24

الغرض من األداة
تطبيق تمارين البرنامج التدريبي واالختبارات.
تطبيق كيفية أداء التمرينات واالختبارات.
بدء االختبارات والتمرينات.
قياس زمن بعض االختبارات وفترات التمرين
وفترات الراحة البينية
قياس أوزان أفراد العينة.
التأكد من معلومات أفراد العينة.
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 ...تابع جدول رقم )(4

الرقم
7
8
9

اسم األداة
استمارة تفريغ نتائج
االختبارات
استمارة معلومات العينة
جھاز الرستاميتر

العدد
24

الغرض من األداة
تفريغ نتائج االختبارات القبلية والبعديه.

24
1

التأكد من معلومات أفراد العينة.
قياس الطول.

قسمت إجراءات تنفيذ الدراسة إلى اآلتي:
االختبارات القبلية
قام الباحثان بإجراء االختبارات القبلية لمجموعة الدراسة ،حيث تم إجراء االختبارات القبلية
بعد إجراء الدراسة االستطالعية والتحقق من صدق وثبات ھذه االختبارات ،حيث ت م إج راء ھ ذه
االختبارات في الفترة الواقعة ما بين ).(2015/1/29-25
تطبيق البرنامج
ت م تطبي ق البرن امج الت دريبي المقت رح عل ى أف راد عين ة الدراس ة ،وذل ك م ن خ الل االلت زام
بأس س وض ع البرن امج الت دريبي ،بحي ث امت ازت جمي ع التمرين ات باس تخدام الزع انف للعين ة
التجريبية طيلة التسع أسابيع ,بينم ا المجموع ة الض ابطة اس تخدمت البرن امج الت دريبي نفس ه لم دة
تس عة أس ابيع دون اس تخدام الزع انف ،وتسلس لت التمرين ات البدني ة حس ب أھ داف ك ل دائ رة
تدريبية ،وتم ربط الدوائر التدريبية ببعضھا البعض.
االختبارات البعدية
بع د تطبي ق البرن امج الت دريبي المقت رح عل ى أف راد عين ة الدراس ة وال ذي كان ت مدت ه )(9
أسابيع قام الباحثان بإجراء االختبارات البعدية وذلك في تاريخ ) (2015/4/13-9حيث تم إج راء
االختب ارات ب نفس الظ روف والمق اييس وأم اكن إج راء االختب ار ف ي المس بح الت ي كان ت عليھ ا
االختبار القبلية.
متغيرات الدراسة
 .1المتغير المستقل :البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الزعانف.
 .2المتغير التابع :مستوى عناصر اللياقة البدنية )السرعة ،تحمل سرعة ،تحمل( في
االختبارات قيد الدراسة.
المعالجة اإلحصائية
 .1المتوسطات الحسابية واالنحراف المعياري وفقا لكل مجموعة )ضابطة ،تجريبية(.
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 .2اختبار )ت( للعينات المستقلة للكشف عن الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في
القياس البعدي وكذلك القياس القبلي.
 .3اختبار ويلكوكسون ) (Wilcoxon Method Pairs Signedللعينات المرتبطة للكشف
عن الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية وكذلك المجموعة الضابطة.
 .4معامل ارتباط بيرسون لحساب ثبات أدوات الدراسة.
 .5استخدام مربع آيتا لحساب حجم األثر.
عرض النتائج ومناقشتھا
نتائج الفرض الرئيسي
يوجد أثر للبرنامج التدريبي المقترح باستخدام الزعانف على تحس ين بع ض عناص ر اللياق ة
البدنية الخاصة في السباحة الحرة لدى عين ة الدراس ة وتم ت اإلجاب ة ع ن ھ ذا الف رض م ن خ الل
اإلجابة عن الفرضيات الفرعية اآلتية:
الفرض األول والذي نصه
"توجد فروق ذات داللة إحصائية عند مس توى الدالل ة ) (0.05≥ αألث ر البرن امج الت دريبي
المقترح باستخدام الزعانف بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموع ة التجريبي ة ولص الح
القياس البعدي"
الختبار صحة ھذا الفرض قام الباحثان بتطبيق اختب ارات عناص ر اللياق ة البدني ة )الس رعة،
تحمل السرعة ،التحمل( قبل وبعد تنفيذ البرن امج مباش رة عل ى إف راد المجموع ة التجريبي ة ،وبع د
ذلك قام الباحث باستخدام اختبار) (Wilcoxon Method Pairs Signedوھو أحد االختبارات
الالمعلمية المالئمة للكشف عن وج ود ف روق ذات دالل ة إحص ائية ب ين التطبيق ين القبل ي والبع دي
والجدول رقم ) (6يوضح نتائج ذلك.
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جدول ) :(6نتائج اختبار) (Wilcoxon Method Pairs Signedللعينات المرتبطة لفحص
الفروق في درجة إفراد المجموعة التجريبية على اختبارات عناصر اللياقة البدنية قبل وبعد تنفيذ
البرنامج مباشرة.
االختبار

االختبارات
الفرعية

قياس اختبار

المتوسط

قبلي
بعدي

17.89

0

تساوي

1.06

موجبة

0

0

3.06

*0.02

سباحة حرة 25

1.72

22.35

االنحراف
المعياري

توزيع الرتب

12

6.5

78

سالبة

ن للرتب

متوسط الرتب

مجموع الرتب

قيمة Z

مستوى
الداللة

حجم االثر
0.92

السرعة

سباحة حرة 50

قبلي
بعدي

بعدي

24.92
46.5
7
41.54

تساوي

0.92

سالبة
موجبة

0
0

0

0.82

تساوي

0
12

6.5

78

0.87

موجبة

0

0

3.06

*0.02

ضربات رجلين 25

قبلي

28.31

1.41

سالبة

12

6.5

78
3.06

*0.02

0.93
0.98
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 ...تابع جدول رقم )(6

االختبار

االختبارات
الفرعية

قياس اختبار

المتوسط

االنحراف
المعياري

توزيع الرتب

ن للرتب

مجموع
الرتب
متوسط
الرتب

قبلي
بعدي

61.53

بعدي

1.97

تساوي

0.06

موجبة

0
0

التحمل

بعدي

سباحة حرة 200

قبلي

4.12

تساوي

3.76

موجبة

0
0

0.13

سالبة

12

6.5
0

78

0.11

3.06

0

3.06

*0.02
*0.02

ضربات الرجلين 100

قبلي

2.41

0.09

سالبة

12

6.5

78

تحمل السرعة

0

تساوي

1.29

موجبة

0

0

سباحة حرة 100

65.66

1.10

سالبة

12

6.5

3.06

*0.02

78

قيمة Z

مستوى
الداللة

حجم االثر
0.83
0.70
0.41

* دالة احصائيا عند مستوى داللة ).(0.05≥α
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يتضح من الجدول رقم ) (6وجود ف روق دال ة إحص ائيا عن د مس توى دالل ة ) (0.05≥αب ين
متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية على اختب ارات عناص ر اللياق ة البدني ة الخاص ة قب ل
وبع د تنفي ذ البرن امج مباش رة ولص الح القي اس ألبع دي ،وم ن خ الل اس تعراض ج دول رق م )(5
نالحظ أن المتوسط الحسابي الختبار السباحة الحرة )25م( في القياس القبل ي ق د بل غ )22.35ث(
وق د انخف ض المتوس ط الحس ابي ف ي القي اس البع دي إل ى )17.89ث( ،وأن قيم ة ) (Zق د بلغ ت
) (3.06ومس توى الدالل ة ك ان )* (0.02وھ ذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى الدالل ة
) (0.05≥αمما يعني انه يوجد فروق ذات داللة إحصائية بين القياس القبل ي والبع دي ف ي اختب ار
الس باحة الح رة )25م( ،وق د بل غ حج م األث ر) (0.92وھ و كبي ر واتفق ت ھ ذه النتيج ة م ع دراس ة
الودي ان ) (Al Wedian, 2013والودي ان ) (Al Wedian, 2004والش اھد ) Al Shahid,
 ،(2003والتي أشارت جميعھا إلى وجود داللة إحص ائية ب ين القي اس القبل ي والبع دي ل دى أف راد
العينة التجريبية في اختبار السباحة الحرة )25م(.
وفي اختبار ضربات الرجلين )25م( نالحظ أن المتوسط الحسابي في القي اس القبل ي ق د بل غ
)28.31ث( وقد انخفض المتوسط الحس ابي ف ي القي اس البع دي إل ى )24.92ث( ،وأن قيم ة )(Z
قد بلغت ) (3.06ومستوى الداللة كانت )* (0.02وھذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى
الدالل ة ) (0.05≥αمم ا يعن ي وج ود ف روق ذات دالل ة إحص ائية ب ين القي اس القبل ي والبع دي ف ي
اختبار ضربات الرجلين )25م( ،وقد بلغ حجم األثر) (0.93وھو كبي ر ،واتفق ت ھ ذه النتيج ة م ع
دراس ة الودي ان ) ،(Al Wedian, 2013ومص طفى ) ،(Mustafa, 2008والت ي أش ارت إل ى
وجود داللة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى اف راد العين ة التجريبي ة ف ي اختب ار ض ربات
الرجلين )25م(.
وأما في اختبار سباحة حرة )50م( فنالحظ أن المتوس ط الحس ابي ف ي القي اس القبل ي ق د بل غ
)46.57ث( وقد انخفض المتوسط الحس ابي ف ي القي اس البع دي إل ى )41.54ث( ،وأن قيم ة )(Z
قد بلغت ) (3.06ومستوى الداللة كانت )* (0.02وھذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى
الدالل ة ) (0.05≥αمم ا يعن ي وج ود ف روق ذات دالل ة إحص ائية ب ين القي اس القبل ي والبع دي ف ي
اختبار سباحة حرة )50م( ،وقد بلغ حجم األثر) (0.98وھو كبير ،واتفقت ھذه النتيجة م ع دراس ة
الودي ان ) ،(Al Wedian, 2013وسبيس تيان وآخ رون ) ،Sebestien et al. 2007والت ي
أش ارت إل ى وج ود دالل ة إحص ائية ب ين القي اس القبل ي والبع دي ل دى اف راد العين ة التجريبي ة ف ي
اختبار سباحة حرة )50م(.
وف ي اختب ار س باحة ح رة )100م( نالح ظ أن المتوس ط الحس ابي ف ي القي اس القبل ي ق د بل غ
)65.66ث( وقد انخفض المتوسط الحس ابي ف ي القي اس البع دي إل ى )61.53ث( ،وأن قيم ة )(Z
قد بلغت ) (3.06ومستوى الداللة كانت )* (0.02وھذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى
الدالل ة ) (0.05≥αمم ا يعن ي وج ود ف روق ذات دالل ة إحص ائية ب ين القي اس القبل ي والبع دي ف ي
اختب ار س باحة ح رة )100م( ،وق د بل غ حج م األث ر ) (0.83وھ و كبي ر ,واتفق ت ھ ذه النتيج ة م ع
دراسة الوديان ) ،(Al Wedian, 2013ومصطفى ) ،(Mustafa, 2008وسبيس تيان وآخ رون
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) ،(Sebestien et al. 2007والت ي أش ارت إل ى وج ود دالل ة إحص ائية ب ين القي اس القبل ي
والبعدي لدى أفراد العينة التجريبية في اختبار سباحة حرة )100م(.
وأما فيما يتعلق باختبار ض ربات رجل ين )100م( نالح ظ أن المتوس ط الحس ابي ف ي القي اس
القبلي قد بلغ )2.41د( وقد انخفض المتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )1.97د( ،وأن قيم ة
) (Zق د بلغ ت ) (3.06ومس توى الدالل ة كان ت )* (0.02وھ ذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د
مستوى الداللة ) (0.05≥αمما يعني وجود فروق ذات داللة إحصائية بين القياس القبلي والبع دي
في اختبار ضربات الرجلين )100م( ،وقد بلغ حجم األثر) (0.70وھو كبير ،واتفقت ھذه النتيج ة
مع دراسة الوديان ) ،(Al Wedian, 2013والتي أشارت إلى وجود داللة إحصائية ب ين القي اس
القبلي والبعدي لدى أفراد العينة التجريبية في اختبار ضربات الرجلين )100م(.
وأخيراً في اختبار سباحة ح رة )200م( نالح ظ أن المتوس ط الحس ابي ف ي القي اس القبل ي ق د
بلغ )4.12د( وقد انخفض المتوسط الحسابي في القياس البع دي إل ى )3.76د( ،وأن قيم ة ) (Zق د
بلغ ت ) (3.06ومس توى الدالل ة كان ت )* (0.02وھ ذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى
الدالل ة ) (0.05≥αمم ا يعن ي وج ود ف روق ذات دالل ة إحص ائية ب ين القي اس القبل ي والبع دي ف ي
اختب ار س باحة ح رة )200م( ،وق د بل غ حج م األث ر ) (0.41وھ و كبي ر ،واتفق ت ھ ذه النتيج ة م ع
دراس ة الودي ان ) ،(Al Wedian, 2013والت ي أش ارت إل ى وج ود دالل ة إحص ائية ب ين القي اس
القبلي والبعدي لدى أفراد العينة التجريبية في اختبار سباحة حرة )200م(.
وي رى الباحث ان وج ود ف روق دال ة إحص ائيا عن د مس توى دالل ة ) (0.05≥αب ين متوس طي
درجات أفراد المجموعة التجريبية على اختبارات عناصر اللياقة البدنية الخاص ة قب ل وبع د تنفي ذ
البرن امج مباش رة ولص الح القي اس ألبع دي ،يع ود إل ى فاعلي ة البرن امج الت دريبي المقت رح وال ذي
استغرق تطبيقه ) (9أسابيع ،والذي كان يتضمن التمرينات والتدريبات باستخدام الزع انف وال ذي
أدى إلى تحسن عناصر اللياقة البدني ة الخاص ة )الس رعة ،تحم ل الس رعة ،التحم ل( ف ي الس باحة
الحرة ،ومما يؤكد ھذه النتيجة حجم األثر المحس وب وال ذي تراوح ت قيم ه ب ين )(%98 - %41
وھي تدل حسب تصنيف كوھين ) (Cohenعلى وجود تأثيراً كبيراً للبرنامج في تحسين عناص ر
اللياقة البدنية الخاصة ،واتفقت ھ ذه النتيج ة م ع دراس ة الودي ان ) (Al Wedian, 2013وعزي ز
) (Aziz, 2009ومص طفى ) (Mustafa, 2008وسبيس تيان وآخ رون ) Sebestien et al.
 ،(2007وسبيستيان وآخ رون ) ،(Sebestien et al. 2006والودي ان )(Al Wedian, 2004
والش اھد ) ،(Al Shahid, 2003وب الي ) ،(Bally, 2002والت ي أش ارت جميعھ ا إل ى وج ود
فروق دالة إحصائيا عند مستوى دالل ة ) (0.05≥αب ين القياس ين القبل ي والبع دي ل دى المجموع ة
التجريبية ولصالح القياس ألبعدي.
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شكل ) :(1يوضح الفروق في متوسطات اداء افراد المجموعة التجريبية على اختبارات اللياقة
البدنية قبل وبعد تنفيذ البرنامج مباشرة.
الفرض الثاني والذي نصه
"توجد فروق ذات داللة إحصائية عند مستوى الداللة ) (0.05≥αألثر البرنامج التدريبي
المقترح بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي".
الختبار صحة ھذا الفرض قام الباحثان بتطبيق اختبارات عناصر اللياقة البدنية )السرعة،
تحمل السرعة ،التحمل( قبل وبعد تنفيذ البرنامج مباشرة على إفراد المجموعة الضابطة ،وبعد
ذلك قام الباحث باستخدام اختبار ) (Wilcoxon Method Pairs Signedوھو احد
االختبارات الالمعلمية المالئمة للكشف عن وجود فروق ذات داللة إحصائية بين التطبيقين القبلي
والبعدي والجدول رقم ) (7يوضح نتائج ذلك.
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جدول ) :(7نتائج اختبار ) (Wilcoxon Method Pairs Signedللعينات المرتبطة لفحص
الفروق في درجة إفراد المجموعة الضابطة على اختبارات عناصر اللياقة البدنية قبل وبعد تنفيذ
البرنامج مباشرة.
االختبار

االختبارات
الفرعية

قبلي
بعدي

20.59

0

تساوي

20.48

موجبة

0

0

0

سباحة حرة 25

قياس
االختبار

المتوسط

1.73

سالبة

12

6.5

21.94

توزيع
الرتب
االنحراف
المعياري

ن للرتب

مجموع
الرتب
متوسط
الرتب

3.06

*0,02

78

قيمة Z

مستوى
الداللة

حجم االثر
0.80

السرعة

بعدي

26.99

0

تساوي

1.13

موجبة

0

بعدي

سباحة حرة 50

قبلي

46.07
44.25

تساوي

0.98

موجبة

0
0

0.76

12

سالبة

0

0
6.5

78
0

3.06

*0.02

ضربات رجلين 25

قبلي

28.38

1.43

سالبة

12

6.5

78
0

3.06

*0.02

0.88
0.63
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 ...تابع جدول رقم )(7

االختبار

االختبارات
الفرعية

قياس
االختبار

المتوسط

االنحراف
المعياري

توزيع الرتب

ن للرتب

مجموع
الرتب
متوسط
الرتب

قيمة Z

مستوى
الداللة

حجم االثر

قبلي

التحمل

قبلي
بعدي

سباحة حرة 200

بعدي

2.15
4.23
3.99

0.07

موجبة
تساوي

0.09

تساوي
سالبة

12
0
0

0.05

موجبة

0

6.5
0

0

0

0
78

3.06

0

3.06

*0.02
*0.02

ضربات الرجلين 100

قبلي

2.35

0.06

سالبة

12

6.5

78

تحمل السرعة

بعدي

64.38

0

تساوي

0.93

موجبة

0

0

سباحة حرة 100

66.32

1.22

سالبة

12

6.5

78
0

3.06

*0.02

0.45
0.14
0.58

* دالة احصائيا عند مستوى داللة ).(0.05≥α
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يتضح من الجدول رقم ) (7وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى داللة ) (0.05≥αبين
متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة على اختبارات عناصر اللياقة البدنية قبل وبعد تنفيذ
البرنامج مباشرة ولصالح القياس ألبعدي ،ومن خالل استعراض جدول رقم ) (7نالحظ أن
المتوسط الحسابي الختبار السباحة الحرة )25م( في القياس القبلي قد بلغ )21.94ث( وقد
انخفض المتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )20.59ث( ،وأن قيمة ) (Zقد بلغت )(3.06
ومستوى الداللة كانت )* (0.02وھذه القيمة تعتبر دالة إحصائيا ً عند مستوى الداللة )(0.05≥α
مما يعني انه يوجد فروق ذات داللة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في اختبار السباحة
الحرة )25م( ،وقد بلغ حجم األثر) (0.80وھو كبير ,واتفقت ھذه النتيجة مع دراسة الشاھد
) ،(Al Shahid, 2003والتي أشارت إلى وجود داللة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى
افراد العينة الضابطة في اختبار السباحة الحرة )25م( ،واختلفت معھا دراسة الوديان
).(Al Wedian, 2004
وفي اختبار ضربات الرجلين )25م( نالحظ أن المتوسط الحسابي في القياس القبلي قد بلغ
)28.38ث( وقد انخفض المتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )26.99ث( ،وأن قيمة )(Z
قد بلغت ) (3.06ومستوى الداللة كانت )* (0.02وھذه القيمة تعتبر دالة إحصائيا ً عند مستوى
الداللة ) (0.05≥αمما يعني وجود فروق ذات داللة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في
اختبار ضربات الرجلين )25م( ،وقد بلغ حجم األثر) (0.88وھو كبير.
وأما في اختبار سباحة حرة )50م( ونالحظ أن المتوسط الحسابي في القياس القبلي قد بلغ
)46.07ث( وقد انخفض المتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )44.25ث( ،وأن قيمة )(Z
قد بلغت ) (3.06ومستوى الداللة كانت )* (0.02وھذه القيمة تعتبر دالة إحصائيا ً عند مستوى
الداللة ) (0.05≥αمما يعني وجود فروق ذات داللة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في
اختبار سباحة حرة )50م( ،وقد بلغ حجم األثر) (0.63وھو كبير ،واتفقت ھذه النتيجة مع دراسة
عزيز) ،(Aziz, 2009والتي أشارت إلى وجود داللة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى
افراد العينة الضابطة في اختبار سباحة حرة )50م(.
وفي اختبار سباحة حرة )100م( نالحظ أن المتوسط الحسابي في القياس القبلي قد بلغ
)66.32ث( وقد انخفض المتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )64.38ث( ،وأن قيمة )(Z
قد بلغت ) (3.06ومستوى الداللة كانت )* (0.02وھذه القيمة تعتبر دالة إحصائيا ً عند مستوى
الداللة ) (0.05≥αمما يعني وجود فروق ذات داللة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في
اختبار سباحة حرة )100م( ،وقد بلغ حجم األثر) (0.45وھو متوسط ,واختلفت ھذه النتيجة مع
دراسة سبيستيان وآخرون ) ،(Sebestien et al. 2007والتي أشارت إلى عدم وجود داللة
إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى افراد العينة الضابطة في اختبار سباحة حرة )100م(.
وأما فيما يتعلق باختبار ضربات الرجلين )100م( نالحظ أن المتوسط الحسابي في القياس
القبلي قد بلغ )2.35د( وقد انخفض المتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )2.15د( ،وأن قيمة
) (Zقد بلغت ) (3.06ومستوى الداللة كانت )* (0.02وھذه القيمة تعتبر دالة إحصائيا ً عند
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مستوى الداللة ) (0.05≥αمما يعني وجود فروق ذات داللة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي
في اختبار ضربات الرجلين )100م( ،وقد بلغ حجم األثر) (0.14وھو ضعيف.
وأخيراً في اختبار سباحة حرة )200م( نالحظ أن المتوسط الحسابي في القياس القبلي قد
بلغ )4.23د( وقد انخفض المتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )3.99د( ،وأن قيمة ) (Zقد
بلغت ) (3.06ومستوى الداللة كانت )* (0.02وھذه القيمة تعتبر دالة إحصائيا ً عند مستوى
الداللة ) (0.05≥αمما يعني وجود فروق ذات داللة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في
اختبار سباحة حرة )200م( ،وقد بلغ حجم األثر) (0.58وھو كبير.
ويرى الباحثان أن ھناك فاعلية للبرنامج التدريبي دون استخدام الزعانف في تحسين
عناصر اللياقة البدنية الخاصة )السرعة ،تحمل السرعة ،التحمل( في السباحة الحرة ،ومما يؤكد
ھذه النتيجة حجم األثر المحسوب والذي تراوحت قيمه بين ) (%88 %14وھي تدل حسب
تصنيف كوھين ) (Cohenعلى وجود تأثيراً كبيراً للبرنامج في تحسين عناصر اللياقة البدنية
الخاصة ،واتفقت ھذه النتيجة مع دراسة عزيز ) ،(Aziz, 2009والتي أشارت إلى وجود فروق
دالة إحصائيا عند مستوى داللة ) (0.05≥αبين القياسين القبلي والبعدي لدى المجموعة
الضابطة ولصالح القياس ألبعدي ،واختلفت نتائج ھذه الدراسة مع كل من سبيستيان وآخرون
) ،(Sebestien et al. 2006الوديان ) (Al Wedian, 2004والشاھد ) Al Shahid,
.(2003

شكل ) :(2يوضح الفروق في متوسطات اداء افراد المجموعة الضابطة على اختبارات اللياقة
البدنية قبل وبعد تنفيذ البرنامج مباشرة.
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الفرض الثالث والذي نصه
"توجد فروق ذات داللة إحصائية عند مستوى الداللة ) (0.05≥ αفي القياسات البعدي ة ب ين
المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية".
الختبار صحة ھذا الفرض قام الباحثان بتطبيق اختبارات اللياق ة البدني ة )الس رعة ،التحم ل،
تحم ل الس رعة( عل ى أف راد المجموعت ان ث م اس تخدام اختب ار )ت( للعين ات المس تقلة للكش ف ع ن
وجود فروق بين أفراد المجموعتان ,والجداول رقم ) (8يوضح نتائج ذلك .
جدول ) :(8نتائج اختبار )ت( للعينات المستقلة لفحص الفروق بين المجموعات على اختبارات
اللياقة البدنية في التطبيق البعدي.
االختبار

االختبارات
الفرعية

السرعة
تحمل السرعة

سباحة حرة
25
ضربات
رجلين 25
سباحة حرة
50
سباحة حرة
100
ضربات
الرجلين
100

التحمل

سباحة حرة
200

المجموعة

المتوسط
الحسابي

االنحراف
المعياري

تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية

17.89
20.59
24.92
26.99
41.54
44.25
61.53
64.38
1.97

1.06
1.64
0.92
1.13
0.87
0.76
1.29
0.93
0.06

ضابطة

2.15

0.07

تجريبية

3.76

0.11

ضابطة

3.99

0.05

درجات
الحرية

قيمة
ت

مستوى
الداللة

حجم
االثر

22

4.80

*0.00

0.51

22

4.93

*0.00

0.53

22

8.15

*0.00

0.75

22

6.20

*0.00

0.64

22

6.73

*0.00

0.67

22

6.66

*0.00

0.66

* دالة احصائيا عند مستوى داللة ).(0.05≥α
يتض ح م ن الج دول رق م ) (8وج ود ف روق دال ة إحص ائيا ب ين المجم وعتين عل ى اختب ارات
اللياقة البدنية في التطبيق البعدي ,وعند الرجوع إل ى المتوس طات الحس ابية يالح ظ إن متوس طات
أداء أفراد المجموع ة التجريبي ة الت ي اس تخدمت الزع انف أق ل م ن متوس ط أداء أف راد المجموع ة
الضابطة )التي لم تستخدم الزعانف( وعلى مستوى كل اختبار من اختبارات اللياقة البدني ة ،وم ن
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خ الل اس تعراض ج دول رق م ) (7نالح ظ أن المتوس ط الحس ابي للمجموع ة التجريبي ة الختب ار
الس باحة الح رة )25م( ق د بل غ )17.89ث( والمتوس ط الحس ابي للمجموع ة الض ابطة ق د بل غ
)20.59ث( ،وأن قيمة )ت( قد بلغت ) (4.80ومستوى الداللة كانت )* (0.00وھذه القيمة تعتبر
دالة إحصائيا ً عند مستوى الداللة ) (0.05≥αمما يعني انه يوج د ف روق ذات دالل ة إحص ائية ب ين
المجموع ة التجريبي ة والمجموع ة الض ابطة ولص الح المجموع ة التجريبي ة ،وق د بل غ حج م
األثر) (0.51وھو كبير.
وفي اختبار ضربات الرجلين )25م( نالحظ أن المتوس ط الحس ابي للمجموع ة التجريبي ة ق د
بلغ )24.92ث( والمتوسط الحسابي للمجموع ة الض ابطة ق د بل غ )26.99ث( ،وأن قيم ة )ت( ق د
بلغ ت ) (4.93ومس توى الدالل ة كان ت )* (0.00وھ ذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى
الدالل ة ) (0.05≥αمم ا يعن ي ان ه يوج د ف روق ذات دالل ة إحص ائية ب ين المجموع ة التجريبي ة
والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ،وقد بلغ حجم األثر) (0.53وھو كبير.
وأما في اختبار سباحة حرة )50م( نالحظ أن المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية قد بل غ
)41.54ث( والمتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة قد بلغ )44.25ث( ،وأن قيمة )ت( ق بلغ ت
) (8.15ومس توى الدالل ة كان ت )* (0.00وھ ذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى الدالل ة
) (0.05≥αمما يعني انه يوجد فروق ذات داللة إحص ائية ب ين المجموع ة التجريبي ة والمجموع ة
الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ،وقد بلغ حجم األثر) (0.75وھو كبير.
وفي اختبار سباحة حرة )100م( نالحظ أن المتوس ط الحس ابي للمجموع ة التجريبي ة ق د بل غ
)61.53ث( والمتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة قد بلغ )64.38ث( ،وأن قيمة )ت( قد بلغ ت
) (6.20ومس توى الدالل ة كان ت )* (0.00وھ ذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى الدالل ة
) (0.05≥αمما يعني انه يوجد فروق ذات داللة إحص ائية ب ين المجموع ة التجريبي ة والمجموع ة
الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ،وقد بلغ حجم األثر) (0.64وھو كبير.
وأما فيم ا يتعل ق اختب ار ض ربات رجل ين )100م( نالح ظ أن المتوس ط الحس ابي للمجموع ة
التجريبية ق د بل غ )1.97د( والمتوس ط الحس ابي للمجموع ة الض ابطة ق د بل غ )2.15د( ،وأن قيم ة
)ت( ق د بلغ ت ) (6.73ومس توى الدالل ة كان ت )* (0.00وھ ذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د
مس توى الدالل ة ) (0.05≥αمم ا يعن ي ان ه يوج د ف روق ذات دالل ة إحص ائية ب ين المجموع ة
التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموع ة التجريبي ة ،وق د بل غ حج م األث ر) (0.67وھ و
كبير.
وأخيراً في اختبار سباحة ح رة )200م( نالح ظ أن المتوس ط الحس ابي للمجموع ة التجريبي ة
ق د بل غ )3.76د( والمتوس ط الحس ابي للمجموع ة الض ابطة ق د بل غ )3.99د( ،وأن قيم ة )ت( ق د
بلغ ت ) (6.66ومس توى الدالل ة كان ت )* (0.00وھ ذه القيم ة تعتب ر دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى
الدالل ة ) (0.05≥αمم ا يعن ي ان ه يوج د ف روق ذات دالل ة إحص ائية ب ين المجموع ة التجريبي ة
والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ،وقد بلغ حجم األثر) (0.66وھو كبير.
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وي رى الباحث ان أن ھ ذه النتيج ة تش ير إل ى فاعلي ة البرن امج المقت رح وال ذي ت م اس تخدام
الزعانف فيه والذي أدى إلى تحسن أداء أفراد المجموعة في ك ل م ن اختب ارات )الس رعة ،تحم ل
السرعة ،التحمل( في السباحة الحرة.
ويرى الباحث ان أن الزع انف الت ي أص بح الت دريب بھ ا أكث ر ش يوعا والت ي يس تفاد منھ ا م ن
الناحية البدنية بزي ادة الس رعة والق وة العض لية والمرون ة وم ن الناحي ة المھاري ة الت ي تعم ل عل ى
تحسين االنسيابية وترتقي بالتكنيك الخاص بسباحة الحرة ،ويتفق ھذا م ع مص طفى ) Mustafa,
 (2008ال ذي أش ار ال ى أن الزع انف تع زز الجس م باالنس يابية وتكس به الق وة األساس ية الالزم ة
للس باحة ,كم ا أنھ ا تعط ي فرص ة للس باحة بالس رعة العالي ة وتنم ي المرون ة ل دى الس باح وتفي د
سباحي المسافات القص يرة والمتوس طة ،ويض يف الودي ان ) ،(Al Wedian, 2013إن الس باحة
بالزع انف عم دت إل ى زي ادة الس رعة ع ن طري ق الت أثير عل ى ال ذراعين لب ذل مجھ ود كبي ر لي تم
التوافق ما بين التقدم وحركة الذراعين وأخذ الشھيق وطرح الزفي ر ،وك ذلك لي تم ال ربط اإليق اعي
مع ضربات الرجلين السريعة التي يبذل بھا السباح جھدا كبير ليصل أكبر سرعة ويقط ع المس افة
بأقل زمن ,ويشير م ات ) (Mat, 2001إل ى أن الزع انف تس اعد الس باح عل ى تش غيل العض الت
الكبيرة في الفخذين واألرداف والبطن وتحسين نغمتھما العض لية وتقل ل م ن كمي ة ال دھن ف ي ھ ذه
األج زاء ،كم ا تس اعد عل ى تنمي ة اللياق ة النوعي ة المرتبط ة ف ي الس باحة وخاص ة ق وة عض الت
الرجلين ومرونة مفصلي الفخذ ،ھذا باإلضافة إلى فاعليتھا ف ي التحم ل ال دوري التنفس ي ،وزي ادة
السعه الحيوية ،ويضيف بابلو ) (Pablo, 1999أن الزعانف تعمل على اإلقالل من مقاومة الماء
للجسم المتحرك ،وتساعد على أداء الركلة بطريقة انسيابية سواء ف ي س باحة الزح ف عل ى ال بطن
أو الظھر وبالتالي تعطي الجسم دفعات قوي ة وس ريعة أثن اء الحرك ة ،كم ا أنھ ا ال تحت اج إل ى ب ذل
جھد كبير في االحتفاظ بالوضع االنسيابي للجسم على سطح الماء ،األم ر ال ذي يمك ن مس تخدميھا
من التركيز على استقامة واتزان واسترخاء وانسيابية جسمه على الم اء ،فت زداد س رعته م ع ب ذل
جھد اقل مقارنة بعدم استخدامھا.
ويؤك د الباحث ان عل ى ض رورة وأھمي ة اس تخدام الزع انف ف ي الب رامج التدريبي ة م ن خ الل
التمارين والتدريبات الخاصة في الس باحة لم ا لھ ا م ن فاعلي ة وت أثير عل ى التحس ن والتط وير ف ي
االنج از وھ ذا م ا أك ده حج م األث ر المحس وب وال ذي تراوح ت قيم ه م ا ب ين )،(%67 - %51
وحسب تصنيف كوھين يدل على وجود اثر كبير للبرنامج في تحسين مھارات اللياقة البدني ة ل دى
األفراد ال ذين يس تخدمون الزع انف أثن اء عملي ة الس باحة ،واتفق ت ھ ذه النتيج ة م ع دراس ة عزي ز
) (Aziz, 2009والودي ان ) (Al Wedian, 2004والش اھد )،(Al Shahid, 2003
وسبيس تيان وآخ رون ) ،(Sebestien et al. 2006والت ي أش ارت جميعھ ا بوج ود ف روق ذات
داللة إحصائية عند مستوى الدالل ة ) (0.05≥αف ي القياس ات البعدي ة ب ين المجم وعتين التجريبي ة
والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في االختبارات الخاصة بالسمات البدنية قيد الدراسة.
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شكل ) :(3يوضح مستوى أداء أفراد المجم وعتين ف ي التطبي ق ألبع دي الختب ارات اللياق ة البدني ة
الخاصة.
االستنتاجات
في ضوء أھداف الدراسة ومن خالل عرض النتائج ومناقشتھا توصل الباحثان إلى
االستنتاجات التالية:
 .1إن البرنامج التدريبي المقترح له تأثير ايجابي على تحسين عناصر اللياقة البدنية الخاصة
)السرعة ،تحمل السرعة ،التحمل( في السباحة الحرة لدى مرتبات الدفاع المدني.
 .2ك ان الس تخدام الزع انف ت أثيراً كبي راً عل ى تحس ن مس توى عناص ر اللياق ة البدني ة الخاص ة
)الس رعة ،التحم ل ،تحم ل الس رعة( ف ي الس باحة الح رة ،حي ث ج اء الت أثير األكب ر عل ى
متغيرات السرعة ،ومن ثم تحمل السرعة ،وأخير التحمل.
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919  وإياد الكساسبة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ،عصام أبو شھاب

التوصيات
:بنا ًء على ما تم عرضة من نتائج واستنتاجات يوصي الباحثان بما يلي
 اعتماد البرنامج التدريبي المقترح كوسيلة لالرتقاء في مستوى عناصر اللياقة البدنية.1
. التحمل( في السباحة الحرة، تحمل السرعة،الخاصة )السرعة
 وضع ھذه الدراسة أمام العاملين في مجال تدريب السباحة لالستعانة بھا لتطوير عناصر.2
. ووضعھا من ضمن الوحدات التدريبية للسباحين،اللياقة البدنية الخاصة في السباحة الحرة
References (Arabic & English)
−

Al Qra'n Al Kareem (Al Namel: 19).

−

Aziz, Mustfa Salah Aldeen. (2009). Use the fins for swimming and
gloves and their effect on the development of achievement 50-meter
butterfly swimming, Journal of Sports College, Baghdad University,
22(3). Iraq.

−

Baly, L. favier, D durey, E. (2002). Influence de la distance de
course sur les parameters cinematiques de nage chez nageurs avec
Palmes de hunt niveau.

−

Al Kurdi, Omer Mohammed. (2003). The Dynamic Development
Characteristic by Speed Strength for Freestyle Swimmers and its
Relationship to the Digital Accomplishment. (Unpublished Doctoral
dissertation). Zagazig University, Egypt.

−

-Mat, Mas. (2001). Swim Fins
http:/www.mat.mans.society.italy.com.

−

Al Mowafi, Mohammed Ibrahim. (2000). The Effect of Proposed
Program to Develop the Muscle Capacity on the Digital Level
Swimmers 100 M, Scientific Journal for Research and Studies in
Physical Education, Suez Canal University, Faculty of Physical
Education, Cairo.

−

Mustafa, Mohammed Mahmoud. (2008). The Effectiveness of a
Program of Swimming and its Relationship to the Digital level of

for

Natural

Swimming.

2016 ،(5)30 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم اإلنسانية( المجلد

Published by Arab Journals Platform, 2016

27

An-Najah University Journal for Research - B (Humanities), Vol. 30 [2016], Iss. 5, Art. 1

"......  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام الزعانف على920

Jonior Swimming, Physical Education Research Journal, Faculty of
Physical Education for Boys, Zagazig University.
−

-Pablo,
Moralis.
(1999).
http:/www.tinns.net.com.

−

Al Qett, Mohammed Ali. (2002). Summary in the Water Sports, the
Arab Center, Cairo, Egypt.

−

Reziq, Sameer Abdallah. (2003). The scientific Encyclopedia for
swimming sports, a series of books the world of swimming,
University of Jordan, Amman.

−

Sabastien G. Didier M. Benoit D. Jean C, A & Gergior, M. (2006).
Assissted and Ressisted Sprint Training in Swimming. The Journal
of Strenght and Condition Research, 20 (3). France.

−

-Sabastien, G. Didier, M. Benoit, D. Jean, C.A. & Gergior, M.
(2007). Effect of Dry-Land vs. Ressisted and Assissted Sprint
Exercises on Swimming Sprint Performances. The Journal of
Strenght and Condition Research, 21 (2). France.

−

Al Shahid, Mona Saeed. (2003). The effectiveness of the Use of Fins
on the Development of Performance Skills level of the Students
(crawl and back), and some of the Physical Variables, Assiut
magazine, Faculty of Physical Education in Giza, Helwan University,
Egypt.

−

Al Wedian, Hassan Mahoud. (2013). Effect the Use of Strength and
Resistance Exercises and Method of Integration into the Water on
the Development Speed for Swimmers, Faculty of Physical
Education, Yarmouk University, Jordan.

−

Al Wedian, Hassan Mahoud. (2004). The effect of Using Speed Drills
(Installer Belt, Fins) on the Development of Speed for Swimmers.
Faculty of Physical Education, Yarmouk University, Jordan.

Fin

Swimming

Technique.

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ2016 ،(5)30 مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم اإلنسانية( المجلد

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/anujr_b/vol30/iss5/1

28

